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Blev du inspireret af yoga temaet i sidste udgave af

2. Bjergstilling (Tadasana)
Stillingen udger, startpunktet for andre
stdende stillinger og den beroliger krop
og sind i forberedelse til mere indviklede
stillinger.

Liv & Sjeel, og har du ikke mulighed for at fglge en
yoga klasse, sa fortvivl ikke. Kom i gang hjemme

pa stuegulvet og suppler eventuelt din hjemme-

praksis med undervisning hos en yogaleerer.
1. Afslapningsstilling (Savasana)

Lig pa ryggen med lidt afstand mellem fedderne.
: Slap af i ankler og knae og i musklerne i ballerne. Flyt
5 armene lidt ud fra kroppen, vend handfladerne opad

Af Trine Simonsen

At opna disciplin til at begynde at
traeenehjemmekanvaereenstorforhin-
dring for mange af os. Beslut dig for
endato,duvilbegyndedintraening,
og hold fast ved den. Traen i en kort
periodepdomkring 15minutter.Det
vigtigsteeratgareyogaentilenvane,
sa den bliver en del af din hverdag.
Herernogleteknikker,dermaskekan
hjeelpe digmed atkommeigang og
vedligeholdedintreening.Menmen-
neskererforskellige,sa hvisenteknik
ikke hjeelper, sa prgv en anden.

+ Fastsaetettidspunktogetstedtil
traeningen

+ Prgvatudgvedetsammeszetasanaer
(stillinger) pa en made, der falder
naturligt for dig.

+ Pregv at udgve en hvilken som
helst stilling, du kommer i tanke
om. Hvis du ikke kan komme i
tanke om nogen, sa sid stille og
vent, til du ger.

+ Huvis du far den idé at lave dine
gvelsermidtpadagen,sagabare
igang pastedet.Prgvmed nogle
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staendestillinger.Dukan endda
laveyogaibadetvedatpravenogle
enkledndedraetsavelser.Detvigtig-
ste er at komme i gang.

+ Hvisdu har sveert ved at komme i
gang, kan det give veerdifuld mo-
tivation at treene med en partner.

Hvor meget og hvor ofte

En nybegynder vil have godt af 15
minutters treening tre tilfem gange
omugen.Efternoglemanederkandet
@ges til 45 minutter. Man kan have
sommalsaetningatndoppaentime
eller mere om dagen.

Huskpd,atyogabgrveereforngjelig
oglivsstyrkende.Prgvattilpassedin
treening hjemme efter dine behov.
Hvisduharenhektisk,traettendeelle
foranderliglivsstil,skaldubareggre,
hvad du kan. Du kan for eksempel
brugemeditationsteknikkeristedet
for stillingsevelser, ndr du er fysisk
udmattet. Tag en lang stillingstrae-
ning, nardu har masser aftid for dig

selv.Enlille smuleyoga, der udgves
ofte,ermegetbedrefordigendslet
ingenyogaelleryoga,derudgves,ndr
du har mere lyst til andre ting.

En blid serie gvelser

Denne serie gvelser er en perfekt
maddeatbegyndeatudfgrestillinger
pa, hvismanligeerbegyndtatdyrke
yoga,ellerhvismangernevilbegyn-
deigenefterenlangpause.Seriens
beroligendeeffektger,atdenerdejlig
atudfereefterenstressetdag,uanset
hvortraenetmaner.Serienindeholder
indeholder en raekke stillinger med
bukforover,bagoverogsidelzensog
balance og vrid.

Husk,atstillingerneskalvaerestabile
ogbehagelige-determegetbedre
atudfere en lettere variation end at
kaempe med den endelige stilling.
Asymmetriskestillingerskaludferes
pa hver side af kroppen.

Kilde: Yoga for alle af Tara Fraser

og slap af.

3. Stadende buk

forover (Uttanasana)
Sta i bjergstillingen. Loft
armene op over hovedet pa
en indanding. Hold handfla-
derne ud fra hinanden. Slap
af i skuldrene. Pa en udan-
ding bukker du forover fra
hofteskalen (ikke fra taljen),
og overkroppen afslappes
ned mod gulvet. Nar du skal
op, forleenger du mavemusk-
lerne og traekker dig op ved
hofterne.

5. Halvmanestilling
(Ardha Chandrasana)
Begynd pa alle fire. Seet fod-
derne tilbage i en fladrygget
‘armbgjdnings-stilling’ Pa
indédndingen tages venstre
ben frem mellem haenderne,
sa venstre skinneben er
vertikalt.

4. Den nedadvendte hund
(Adho Mukha Svanasana)

Begynd pa alle fire med en skulderbredde mellem
haenderne. Traek taeerne op under dig og lgft hofterne
hgjt op. Der skal vaere en hoftebredde mellem fad-
derne, knaeene skal veere bgjede og haelene lgftede.

Traek skulderbladene tilbage mod taljen.

Traek de nederste mavemuskler op mod rygraden.
Vip halebenet op mod loftet og pres skambenet
tilbage mellem benene. Pres fast ned gennem haen-
derne og traek pd en udanding larmusklerne op og

ret benene ud - leenden ma ikke bue.
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6. Barnestilling (Balasana)

Knael med knzae og ankler tet sammen. Pd indanding lgftes armene blidt

over hovedet. Mark, at hele ryggen bliver leengere. Hold nakken og leen-
den lang og lgs. Traek vejret roligt. Pa udanding szetter man sig tilbage pa
haelene og folder sig blidt forover. Seenk panden mod gulvet.

8. Siddende buk forover

(Paschmottanasana)

Sid pa gulvet og straek benene ud, mens indersiden af haelene og
ledene i storetaeerne skubbes fremad for at holde indersiderne
af benene udstrakte. Buk forover fra hofterne pa udanding. Straek
rygraden, sa meget du kan. Anbring haenderne pa benene. Tag
blidt fat i teeer, ankler eller hvilken del af benene du kan fa fat i. Er
man ikke sa smidig, kan man sidde med strakte ben, mens man
holder fast i et baelte, der er sat rundt om fedderne.

7. Kobraen (Bhujangasana)

Leeg haenderne under skuldrene, hold benene samlet,
loft overkroppen frem og op, kig opad med hovedet.
Serg for, at armene er ind til siden og skuldrene
presset ned mod gulvet. Albuerne er let bgjet. Seenk
overkroppen pa en udanding.

10. Brostilling
9. Skreedderstilling (Setu Bandhasana)
(Baddha Konasana) Lig pa ryggen med knaeene bukket og fadderne parallelle
Selv om det kan forekomme at veere en nem stilling, med en hoftevidde mellem sig. Pa udanding spaendes
er der mange, der synes den er svaer. Hvis du ikke kan musklerne i underlivet, ballerne og baekkenbunden. Loft
sidde lige, s3 prev at sidde pa kanten af en klods. Det vil hofterne fra gulvet. Fold haenderne under kroppen og skub
stgtte dig og gere stillingen nemmere. armene ned mod fgdderne. Brug skulderbladene sammen
Husk, at hovedformalet med skraedderstillingen er at og laft hele kroppen. Abn brystet og loft det sa hejt som
forlaenge rygraden, bgje forover i hofterne og slappe af muligt. Bliv i stillingen nogle andedrag.

ilarene.

Slut med afslapningsstillingen, som serien ogsa startede med.
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